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“健身 气功 . 八 段 锦 ” 是 国家 体育 总 
局 人 键 身 气功 管理 中 心 组 织 编 创 的 健身 气 
功 新 功 法 之 一 ,由 北京 体育 大 学 承担 研究 
任务 。 本 书简 要 介绍 了 “健身 气功 - 八 
段 锦 ”的 源流 、 特 点 和 习 练 要 领 ， 对 功 
法 的 每 一 个 动作 都 进行 了 分 解说 明 ,并 附 
有 动作 要 点 、 易 犯错 误 、 纠 正方 法 和 功 
理 作 用 ， 以 利于 习 练 者 参考 对 照 ， 不 断 
提高 ， 起 到 祛 病 强身 、 延 年 益 寿 的 作 
用 。 本 书 可 供 健身 气功 辅导 人 员 及 广大 
健身 气功 爱好 者 学 习 使 用 。 








党 的 十 六 大 明确 提出 了 全 面 建 设 小 康 社会 的 宏 
伟 目 标 。 小 康 社会 不 仅 体 现在 经 济 发 展 的 指数 上 ， 
更 体现 在 人 们 的 生活 水 平 、 生 活 质量 的 提高 上 。 因 
此 ， 大 力 构 建 全 民 健 身体 系 ， 积 极 开 展 全 民 健身 运 
动 ， 不 断 提 高 全 民 健 康 水 平 ， 是 全 面 实现 小 康 社会 
的 重要 课题 。 

健身 气功 是 以 自身 形体 活动 、 呼 吸 吐 纳 、 心 理 调 
节 相 结合 为 主要 运动 形式 的 民族 传统 体育 项 目 。 气 功 
源远流长 ， 汉 代 《 尚 书 》 里 就 有 习 练 “ 宣 导 郁 淇 ” 
“ 通 利 关节 ”的 “大 舞 ” 或 “ 消 肿 舞 ” 治 病 的 记载 。 
在 湖南 长 沙 马 王 堆 出 土 的 西汉 文物 中 也 有 多 处 关于 气 
功 的 描述 。 新 中 国 成 立 后 ， 在 党 和 政府 的 关心 、 支 持 
下 ， 气 功 得 到 了 继承 和 发 展 。 近 年 来 ， 在 气功 发 展 过 
程 中 出 现 了 一 些 人 借 机 宣扬 愚昧 迷信 和 唯心 主义 ， 甚 
至 危害 社会 政治 稳定 的 情况 ， 对 此 必须 引起 高 度 重 


wp 




















上 ， 新 功 法 受到 了 广泛 好 评 。 专 家 学 者 认为 ， 健 身 气 
功 新 功 法 具有 四 个 方面 的 显著 特点 : 一 是 既 吸收 了 
传统 功 法 的 精髓， 又 体现 了 时 代 特 色 ， 是 对 中 华 民 
族 传统 文化 的 继承 和 发 扬 ; 二 是 博采众长 ， 凝 聚 了 
各 方面 专家 学 者 、 各 级 体育 行政 部 门 、 相 关 功 法 各 
流派 和 参加 试验 群众 的 辛劳 和 汗水 ， 是 集体 智慧 的 
结晶 ; 三 是 坚持 以 中 西医 、 体 育 以 及 相关 现代 科学 
理论 为 基础 ， 进 行 了 严肃 的 科学 试验 ， 具 有 较为 明 
显 的 健身 、 养 生效 果 ; 四 是 动作 简单 易学 ， 形 态 优 
美 ， 群众 认可 度 高 。 

编 创 健身 气功 新 功 法 工作 已 经 有 了 一 个 良好 的 开 
端 。 国 家 体育 总 局 健身 气功 管理 中 心 将 在 反复 试验 的 
基础 上 不 断 修改 完善 新 功 法 ,使 之 真正 为 广大 群众 所 
接受 ， 所 欢迎 ， 真 正成 为 推广 普及 健身 气功 的 标志 性 
项 目 ， 在 满足 群众 多 元 化 体育 需求 、 提 高 全 民 健 康 水 
平方 面 作出 新 的 更 大 贡献 。 
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二 、 基 本 步 型 


a 动作 图 解 和 
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两 手 托 天 理 三 焦 
左右 开 写 似 射 雕 
调理 脾胃 须 须 单 举 
五 劳 七 伤 往 后 瞧 
摇头 摆 尾 去 心 火 
两 手 欧 足 固 肾 腰 
攒 壮 杷 目 增 气 力 
背后 七 颠 百 病 消 人 
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八 段 锦 ， 从 宋代 流传 至 今 已 有 上 千年 的 历史 。 其 
动作 简单 易 行 ， 健 身 效 果 明 显 ， 是 中 华 养生 文化 中 的 
瑰宝 ， 深 爱人 民 和 群众 的 喜爱 。 

为 更 好 地 体现 “ 取 其 精华 ， 去 其 糟粕 ”的 精神 ， 
推动 健身 气功 在 新 世纪 的 新 发 展 ,北京 体育 大 学 参与 
了 国家 体育 总 局 科研 课题 “ 编 创 健身 气功 新 功 法 ”的 
竞标 ,并 上 基体 承担 了 “健身 气功 * 八 段 饥 ” 子 课题 的 研 
eh 重视 “ 意 ” 
a ”的 综合 锻炼 和 体现 “天 人 合 一 ”的 思想 
内 涵 ed 确立 了 编 创 新 功 法 
的 基本 思路 。 首 先 ， 进 行 了 大 量 文献 、 史 料 的 考证 与 
检索 以 及 功 法 的 挖掘 整理 工作 ， 先 后 收集 了 从 南宋 至 
今 的 立 势 八 段 锦 64 个 版 本 。 在 此 基础 上 ， 根据 编 创 
原则 完成 了 “健身 气功 - 八 段 锦 ” 的 锥 形 。 为 集 思 广 
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益 ， 课 题 组 专门 召开 了 传统 八 段 锦 观摩 研讨 会 。 会 
上 ， 不 同 流派 、 风 格 各 异 的 传统 八 段 锦 代 表 分 别 进 行 
了 交流 演示 ， 有 关 专 家 学 者 作 了 精彩 的 专题 发 言 ， 提 
出 了 中 肯 的 意见 。 随 后 ,课题 组 对 初 编 的 八 段 锦 进 行 
了 认真 修改 ， 在 北京 体育 大 学 内 部 开展 了 小 范围 教学 
试验 ， 重 点 对 习 练 时 间 、 强 度 是 否 合 理 进 行 检测 ， 并 
进一步 征求 专家 和 总 课题 组 的 意见 。 中 期 汇报 会 后 ， 
这 题 组 又 根据 专家 学 者 的 意见 ， 结 合 试验 情况 ， 对 新 
编 创 的 八 段 锦 从 呼吸 的 运用 、 节 奏 的 处 理 和 个 别 动作 
的 习 练 强度 等 方面 作 了 调整 ， 进 一 步 突 出 新 功 法 的 健 
身 特点 ， 使 之 更 加 安全 有 效 ， 适 合 于 全 民 健 身 运 动 。 

健身 气功 : 八 段 锦 ”的 运动 强度 和 动作 编排 次 序 
符合 运动 学 和 生理 学 规律 ， 属 有 和 氧 运动 ， 安 全 可 靠 。 
整套 功 法 共 8 个 动作 ， 增 加 了 预备 势 和 收 势 ， 使 套路 
更 加 完整 规范 ， 符 合 人 体 运 动 规律 ， 便 于 群众 掌握 习 

为 进一步 检验 “健身 气功 - 八 段 锦 ” 的 效果 ， 课 
题 组 在 黑龙 江 省 哈尔滨 市 9 个 健身 气功 活动 点 开展 
了 教学 试验 ，200 名 年 龄 为 45~70 岁 的 中 老年 群众 
参加 。 根 据 课 题 组 要 求 ， 参 与 试验 的 群众 每 天 习 续 
新 功 法 1 小 对， 前 后 共 75 天 。 试验 结果 初步 表明 ， 
习 颖 “健身 气功 "- 八 段 锦 ”对 中 老年 人 的 呼吸 系统 机 











能 、 上 下 肢 力 量 、 平 衡 能 力 、 关 节 及 神经 系统 灵活 
性 有 明显 提高 ;心血 管 功能 状态 和 冠状 动脉 硬化 、 
骨 质 疏松 等 疾病 初步 得 到 改善 ; 在 一 定 程度 上 可 以 
提高 细胞 免疫 功能 ， 使 机 体 的 抗 衰 老 能 力 得 到 增强 ， 
对 延年益寿 有 良好 作用 ; 在 改善 心理 健康 方面 ， 也 
有 良好 效果 。 另 外 ， 从 问卷 调查 结果 看 ， 绝 大 多 数 
习 练 者 对 “健身 气功 -. 八 段 锦 ” 的 练习 时 间 、 强 度 、 
套路 结构 、 节 奏 、 美 观 、 舒 适 程度 、 健 康 状况 的 改 
善 等 表示 满意 。 





“健身 气功 - 八 段 锦 ” 的 运动 强度 和 动作 的 编 
排 次 序 符 合 运 动 学 和 生理 学 规律 ,属于 有 和 氧 运 动 ， 
安全 可 靠 。 整 套 功 法 增加 了 预备 势 和 收 势 ， 使 套 
路 更 加 完整 规范 。 功 法 动作 特点 主要 体现 在 以 下 
几 个 方面 。 


一 、 和 柔和 缓慢 ， 圆 活 连 足 


柔和 ， 是 指 习 练 时 动作 不 僵 不 拘 ， 轻 松 目 如 ， 
舒展 大 方 。 绥 慢 ， 是 指 习 练 时 身体 重心 平稳 ， 虚 实 
分 明 ， 轻 球 徐 缓 。 圆 活 ， 是 指 动作 路 线 融 有 弧 形 ， 
个 起 棱角 ， 不 直 来 直 往 ， 符 合 人 体 各 关节 目 然 弯 曲 
的 状态 。 它 是 以 腰 疹 为 轴 带 动 四 肢 运 动 ， 上 下 相 随 ， 
贯穿 。 连 贯 ， 是 要 求 动作 的 虚实 变化 和 姿势 的 
转换 衔接 ， 无 停顿 断 续 之 处 。 既 像 行云流水 连绵 不 
时 ， 又 如 春 价 吐 丝 相连 无 间 ， 使 人 神 清 气 爽 ， 体 态 
安详 ， 从 而 达到 玖 通 经 络 、 畅 通气 血 和 强身 健 体 的 
效果 。 
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二 、 松 紧 结 合 ， 动 静 相 兼 


松 ， 是 指 习 练 时 肌肉 、 关 节 以 及 中 枢 神 经 系统 、| 
内 脏 器 官 的 放松 。 在 意识 的 主动 支配 下 ， 逐 步 达 到 呼 | 
吸 柔 和 、 心 静 体 松 ， 同 时 松 而 不 懈 ， 保 持 正确 的 姿 
态 ， 并 将 这 种 放松 程度 不 断 加 深 。 紧 ， 是 指 习 练 中 适 
当 用 力 ， 且 缓慢 进行 ， 主 要 体现 在 前 一 动作 的 结束 与 
“健身 气功 - 八 段 锦 ” 中 的 | 
“左右 弯 马 似 射 雕 ”的 
“五 劳 七 伤 


下 一 动作 的 开始 之 前 。 
“双手 托 天 理 三 焦 ” 的 上 托 、 
巳 步 拉 号 、“ 调 理 脾 明 须 单 举 ”的 上 举 、 
往 后 瞧 ” 的 转 头 旋 臂 、“ 攒 拳 怒 目 增 气 力 ” 的 冲 拳 与 
抓 握 、 


员 穿 动作 的 始终 。 松 紧 配 合 得 适度 ， 有 助 于 平衡 阴 


阳 、 疏 通 经 络 、 分 解 烙 滞 、 滑 利 关节 、 活 血 化 淤 、 强 “ 


篇 壮 骨 、 增 强 体质 。 


本 功 法 中 的 动 与 静 主 要 是 指 身体 动作 的 外 在 表 | 


现 。 动 ， 就 是 在 意念 的 引导 下 ， 动 作 轻 灵活 泼 、 节 节 


贯穿 、 舒 适 自然 。 静 ， 是 指 在 动作 的 节 分 处 做 到 沉 | 
稳 ， 特 别 是 在 前 面 所 讲 八 个 动作 的 缓慢 用 力 之 处 ， 在 


外 观 上 看 略 有 停顿 之 感 ， 但 内 劲 没有 停 ， 肌 肉 继续 用 


op 


“背后 七 颠 百 病 消 ”的 脚趾 抓 地 与 提 用 等 .都 
体现 了 这 一 点 。 紧 ， 在 动作 中 只 在 一 瞬间 ， 而 放松 须 


第 二 章 





力 ， 保 持 牵 引 掉 拉 。 适 当 的 用 力 和 延长 作用 时 间 ， 能 
够 使 相应 的 部 位 受到 一 定 的 强度 刺激 ， 有 助 于 提高 锻 
炼 效 条。 


三 、 神 与 形 合 ， 气 寅 其 中 


神 ， 是 指 人 体 的 精神 状态 和 正 第 的 意识 活动 ， 以 
及 在 意识 支配 下 的 形体 表现 。“ 神 为 形 之 主 ， 形 万 神 
之 宅 "”。 神 与 形 是 相互 联系 、 相 互 促 进 的 整体 。 本 功 
法 每 势 动作 以 及 动作 之 间 充 满 了 对 称 与 和 谐 ， 体 现 出 
内 实 精 神 、 外 示 安 逸 ， 虚 实 相 生 、 刚 柔 相 济 ， 做 到 了 
意 动 形 随 、 神 形 莱 备 。 

气 离 其 中 ， 是 指 通 过 精神 的 修养 和 形体 的 锻炼 ， 
促进 真 气 在 体内 的 运行 ， 以 达到 强身 健 体 的 功效 。 习 
练 本 功 法 时 ， 呼 吸 应 顺畅 ， 不 可 强 吸 使 呼 。 
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一 、 松 静 目 然 


松 静 自然 ， 是 练功 的 基本 要 领 ， 也 是 最 根本 的 


法 则 。 松 ， 是 指 精神 与 形体 两 方面 的 放松 。 精 神 的 
放松 ， 主 要 是 解除 心理 和 生理 上 的 紧张 状态 ; 形体 
上 的 放松 ， 是 指 关节 、 肌 肉 及 脏腑 的 放松 。 放 松 是 
由 内 到 外 、 由 浅 到 深 的 锻炼 过 程 ， 使 形体 、 呼 吸 、 
意念 轻松 舒适 无 紧张 之 感 。 静 ， 是 指 思 想 和 情绪 要 
平稳 安宁 ， 排 除 一 切 杂 念 。 放 松 与 人 静 是 相辅相成 
的 ， 入 静 可 以 促进 放松 ， 而 放松 又 有 助 于 人 静 ， 二 
者 缺 一 不 可 。 
自然 ， 是 指 形体 、 呼 吸 、 意 念 都 要 顺 其 自然 。 
具体 来 说 ， 形 体 自然 ， 要 合 于 法 ， 一 动 一 势 要 准确 
规范 ;呼吸 自然 ， 要 莫 忘 莫 助 ， 不 能 强 吸 硬 呼 ; 意 
， 要 “ 似 守 非 守 ， 绵 绵 车 存 ”"， 过 于 用 意 会 
造成 气 灌 血 淤 ， 导 致 精神 紧张 。 需 要 指出 的 是 ， 这 
里 的 “自然 ” 决 不 能 理解 为 “ 听 其 自然 ”“ 任 其 自 
然 "， 而 是 指 “ 道 法 自然 "， 需 要 习 练 者 在 练功 过 程 
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| 二 仔细 体会 ， 乏 步 把 所 


二 、 准 确 有 灵活 


准确 ， 主 要 是 指 练功 时 的 姿势 与 方法 要 正确 ，| 
合乎 规格 。 在 学 习 初 始 阶段 ， 基 本 身 形 的 锻炼 最 为 | 
重要 。 本 功 法 的 基本 身 形 ， 通 过 功 法 的 预备 势 进行 ; 
站 桩 锻炼 即 可 ， 站 桩 的 时 间 和 强度 可 根据 不 同人 群 | 
的 不 同 健康 状况 灵活 掌握 。 在 锻炼 身 形 时 ， 要 认真 | 
克服 关节 肌肉 的 酸 
痛 等 不 良 反应 ， 为 放松 入 静 创造 良好 条 件 ， 为 学 习 
掌握 动作 打 好 基础 。 在 学 习 各 式 动 作 时 ， 要 对 动作 | 
的 路 线 、 方 位 、 和 角度、 虚实 、 松 紧 分 辨 清楚 ， 做 到 | 


体会 身体 各 部 位 的 要 求 和 要 领 ， 


姿势 工整 ， 方 法 准确 。 


灵活 ， 是 指 习 练 时 对 动作 幅度 的 大 小 、 姿 势 的 高 | 
意念 的 运用 、 呼 吸 的 | 
调整 等 ， 都 要 根据 自身 情况 灵活 掌握 ， 特 别 是 对 老年 | 


低 、 用 力 的 大 小 、 习 练 的 数量 、 
人 群 和 体 弱 者 ， 更 要 注意 。 


三 、 练 养 相 兼 


练 ， 是 指 形体 运动 、 呼 吸 调 整 与 心理 调节 有 机 结 1 








合 的 锻炼 过 程 。 养 ， 是 通过 上 述 练习 ， 身 体 出 现 的 轻 
松 舒 适 、 呼 吸 柔 和 、 意 守 绵绵 的 静养 状态 。 习 练 本 功 
法 ， 在 求 动作 姿势 工整 、 方 法 准确 的 同时 ， 要 根据 自 
己 的 身体 情况 ， 调 整 好 姿势 的 高 低 和 用 力 的 大 小 ， 对 
有 难度 的 动作 ，- 一 时 做 不 好 的 ， 可 逐步 完成 。 对 于 呼 
吸 的 调节 ， 可 在 学 习 动作 期 间 采 取 自 然 呼吸 ， 待 动作 
熟练 后 再 结合 动作 的 升降 、 开 合 与 自己 的 呼吸 频率 有 
意识 地 进行 银 陈 ， 最 后 达到 “不 调 而 自 调 ” 的 效果 。 
对 于 意念 的 把 握 ， 在 初学 阶段 重点 应 放 在 注意 动作 的 
规格 和 要 点 上 ， 动 作 熟练 后 要 遵循 似 守 非 守 ， 绵 绵 若 
存 的 原则 进行 练习 。 

练 与 养 ， 是 相互 并 存 的 ， 不 可 截然 分 开 ， 应 做 到 
“ 练 中 有 养 ”“ 养 中 有 练 "。 特 别 要 合理 安排 练习 的 时 
间 、 数 量 ， 把 握 好 强度 ， 处 理 好 “ 意 ”“ 气 ”“ 形 ” 
三 者 的 关系 。 从 广义 上 讲 ， 练 养 相 兼 与 日 常生 活 也 有 
着 密切 的 关系 。 能 做 到 “饮食 有 节 、 起 居 有 常 *， 保 
持 积极 向 上 的 乐观 情绪 ， 将 有 助 于 提高 练功 效果 ， 增 
进 身 心 健 康 。 


四 、 人 人身 太 渐进 
“健身 气功 - 八 段 锦 ” 对 于 初学 者 来 说 有 一 定 的 学 


ep 
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习 难 度 和 运动 强度 。 因 此 ， 在 初学 阶段 ， 习 练 者 首先 
要 克服 由 于 练功 而 给 身体 带 来 的 不 适 ， 如 肌肉 关节 酸 | 
痛 、 动 作 僵硬 、 紧 张 、 手 脚 配合 不 协调 、 顾 此 失 彼 . 
等 。 只 有 经 过 一 段 时 间 和 数量 的 习 练 ， 才 会 做 到 姿势 | 
逐渐 工整 ， 方 法 逐步 准确 ， 动 作 的 连贯 性 与 控制 能 力 | 
得 到 提高 ， 对 动作 要 领 的 体会 不 断 加 深 ， 对 动作 细节 


更 加 注意 ， 等 等 。 


在 初学 阶段 ， 本 功 法 要 求 习 练 者 采取 自然 呼吸 方 . 
法 。 待 动作 熟练 后 ， 逐 步 对 呼吸 提出 要 求 ， 习 练 者 可 | 
腹 式 呼吸 。 在 掌握 呼吸 方 | 
法 后 ， 开 始 注意 同 动作 进行 配合 。 这 其 中 也 存在 适应 | 
和 锻炼 的 过 程 ， 不 可 急于 求 成 。 最 后 ， 逐 渐 达 到 动 | 


采用 练功 时 的 常用 方法 





由 于 练功 者 体质 状况 及 对 功 法 的 掌握 与 习 练 上 存 ， 
在 差异 ， 其 练功 效果 不 尽 相 同 。 和 良好 的 练功 效果 是 在 | 
科学 练功 方法 的 指导 下 ， 随 着 时 间 和 习 练 数量 的 积累 | 
而 逐步 达到 的 。 因 此 ， 习 练 者 不 要 “三 天 打 鱼 ， 两 天 | 
晒 网 ”， 应 持之以恒 ， 循 序 渐进， 合理 安排 好 运动 量 。| 





姓 巨 波 





“有 和 氧 运动 ” 指 由 人 体 大 肌肉 群 参加 的 中 等 踢 度 的 
体育 活动 。 有 氧 运 动 婚 能 局 人 的 心肺 功能 、 增 强 出 力 系 
奈 ， 义 能 消耗 体内 多 余 的 脂肪 ， 控 制 合适 的 体重 。 尺 管 
所 有 的 体力 活动 部 上 其 有 你 健 作用 ， 如 :; 秘 步 、 打 全 等 低 
强度 的 体力 活动 ; 但 是 要 想 提 局 硬 力 双 质 、 增 强 心肺 功 
能 束 必 须 进行 有 氧 运动 。 有 氧 运动 味 要 有 强度 ， 也 要 讲 
适度 。 一 般 来 说 ， 有 和 氧 运动 的 踢 度 必须 达到 最 大 心率 的 
75% 以 上 。 但 由 于 大 多 数 人 很 难 在 活动 时 准确 测量 目 己 
的 心率 ， 因 此 ， 我 们 特 问 人 们 推 存 便 用 “ 目 沉 用力 平分 
法 ”来 控制 运动 强度 。” 目 沉 用力” 的 字面 意思 十“ 用力 
时 的 目 我 感觉 ”"。 几 体力 活动 ， 随 看 活动 强度 的 加 大 ， 人 人 
们 会 有 从 “很 轻松 ”“ 比 较 轻松 ”逐步 过 滤 人 到 “有 有 所 昧 、 
“比较 办 ”以 全 “很 祝 ” 的 感 完 。 活 动 中 感到 “有 扣 昧 ” 
的 强度 实际 上 已 经 达到 有 氧 运 动 强度 的 要 求 。 换 人 句 话 说 ， 
“有 氧 运动 ” 束 是 人 们 在 活动 时 感到 “有 点 累 ” 的 运动 ， 
此 时 , 正 第 人 的 运动 心率 大 约 在 最 大 心 京 的 70%-75% 之 
闻 。 万 外 ,“ 谈 话 试验 ”也 下 防 正 运动 踢 度 过 大 的 一 种 方 
法 。 所 谓 “ 谈 话 试验 ”是 指 进行 有 氧 运动 时 ， 锻 炬 强度 
如 末 适 中 ， 则 锻 烁 者 还 能 与 号 边 的 同伴 进行 交谈 。 忆 之 ， 
“有 点 累 ” 和 “谈话 试验 ”对 适度 地 掌握 运动 量 都 是 行 
之 有 效 的 。 青 年 人 最 好 进行 慢跑 锻 炬 : 中 老年 人 最 好 进 
行 “ 快 步 走 ” 锻 陈 。 因 为 “ 惧 步 走 ” 既 不 需要 特殊 条 件 ， 
又 不 会 对 骨 关 节 造 成 损伤 。 快 步 走时 ， 步 伐 要 大 ， 并 用 
脚跟 看 地 。 这 样 ， 会 对 骨 艇 产生 一 定 的 机 械 刺 激 ， 上 其 有 
撞击 性 运动 项 目的 特点 ， 对 于 增强 骨骼 强度 、 防 止 骨 质 
琉 松 共有 民 好 的 效果 。 有 氧 运 动 的 最 低 要 求 是 : 每 天 迄 
动 肘 蛙 计 肝 问 不 能 少 于 30 分 蚀 ,， 每 周 运 动 次 数 不 能 少 于 
3 砍 。 只 有 达到 这 样 的 运动 时 间 和 频 座 ,才能 有 效 增 强 耐 
力 系 质 。 每 周 少 于 3 次 ， 每 天 少 于 30 分 钟 的 运动 很 难 近 
局 人 的 耐力 系 质 。 








大 拇指 抵 的 无 名 指 根 节 内 侧 ， 其 余 四 指 屈 拢 收 于 
车 心 《 即 握 固 ， 图 1 )。 


me 


== 
掌 一 : 五 指 微 届 ， 稍 分 开 ， 掌 心 微 含 (图 2 )。 
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图 3 图 4 


掌 二 : 拇指 与 食指 竖 直 分 开 成 八字 状 ， 其 余 三 
、 二 指 区 屈 收 ， 擎 心 微 含 《图 3 )。 


五 指 并 拢 ， 大 拇指 第 一 指 节 ， 其 余 四 指 第 一 、 
得 屈 收 扣 紧 ， 手 腕 伸 直 (图 4)。 












-一 、 基本 步 型 


马 步 
开 步 站 立 ， 两 脚 间距 约 为 本 人 脚 长 的 2-3 倍 ， 届 
膝 半 足 ， 大 腿 略 高 于 水 平 (图 5 )。 








六 
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第 二 节 ”动作 图 解 


预备 势 


动作 一 : 两 脚 并 步 站 立 ; 两 臂 自 然 牌 于 体 侧 
体 中 正 ， 目 视 前 方 (图 6)。 

动作 二 : 随 着 松 腰 沉 授 ， 身 体重 心 移 至 右 腿 ; 左 
脚 回 左 侧 开 步 ， 脚 尖 朝 前 ， 约 与 肩 同 宽 ; 目 视 前 方 
(图 7)。 


bn 


号 





图 8 图 9 


动作 三 : 两 臂 内 旋 ， 两 学 分 别 向 两 侧 摆 起 ， 约 与 
通 同 高 ， 掌 心 向 后 ; 目 视 前 方 (图 8 )。 

动作 四 : 上 动 不 停 。 两 腿 膝 关节 稍 届 ; 同时， 两 
璧 外 旋 ， 向 前 合 抱 于 腹 前 呈 圆 弧 形 ， 与 脐 同 高 ， 掌 心 
向 内 ， 两 掌 指 间距 约 10 厘米 ; 目 视 前 方 (图 9)。 





盈 沪 这 内 『 更 想 >.- 泽 由 业 请 
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沉 肩 坠 时， 腋 下 虚 掩 ; 胸部 宽 千 ， 腹 部 松 沉 ， 收 散 敛 


等 ， 


@ 命 门 六 :在 第 十 四 椎 节 下 间 ， 位 于 腰部 后 正中 线 上 ， 第 二 腰椎 糠 突 : 
与 第 三 腰椎 环 突 之 间 的 凹陷 处 。 
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动作 要 所 
1. 头 向 上 顶 ， 下 闫 微 收 ， 舌 抵 上 胆 ， 双 层 轻 团 ; 


上 体 中 正 。 

2. 呼吸 徐 缓 ， 气 沉 丹 田 ， 调 息 6~9 次 。 
易 犯 错误 

1. 抱 球 时 ， 大 拇指 上 痢 ， 其 余 四 指 斜 问 地 面 。 
2. 声 腰 ， 跪 腿 ， 八 字 脚 。 

纠正 方法 

1. 沉 肩 ， 垂 肘 ， 指 尖 相 对 ， 大 拇指 放 平 。 


2、 收 通 敛 峰 ， 命 门 穴 四 放松; 膝 关节 不 超越 脚 | 
尖 ， 两 脚 平行 站 立 。 


功 理 与 作用 


二 静心 神 ， 调 整 呼吸 ， 内 安 五 脏 ， 端 正身 形 ， 从 | 
精神 与 肢体 上 做 好 练功 前 的 准备 。 


第 一 式 “两手 托 天 理 三 焦 


动作 一 : 接 上 式 。 两 辟 外 旋 微 下 落 ， 两 掌 五 指 分 













图 10 图 11 


开 在 腹 前 交叉 ， 掌 心 向 上 ; 目 视 前 方 (图 10)。 

动作 二 : 上 动 不 停 。 两 腿 徐 缓 挺 膝 伸 直 ; 同 
时 ， 两 掌上 托 至 胸 前 ， 随 之 两 臂 内 旋 向 上 托 起 ， 千 
心 回 上 ; 抬头 ， 目 视 两 掌 (图 11 )。 
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有 温 瀛 订 过 『 惠 炮 >. 
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图 12 图 13 


动作 三 : 


1 大 


动作 四 : 身体 重心 缓 缓 下 降 ， 两 腿 膝 关 节 微 | 
届 ; 同时 ， 十 指 慢 慢 分 开 ， 两 臂 分 别 向 身体 两 侧 下 
落 ， 两 掌 捧 于 腹 前 ， 掌 心 向 上 ; 目 视 前 方 ( 图 


13 )。 
本 式 托 举 、 下 落 为 一 遍 ， 共 做 六 遍 。 








上 动 不 停 。 两 辟 继 续 上 托 ， 肘 关节 伸 ， 
直 ; 同时 ， 下 闫 内 收 ， 动 作 略 停 ; 目 视 前 方 〈 图 





动作 要 点 
1 两 掌上 托 要 舒 胸 展 体 ， 略 有 停顿 ， 保 持 掉 拉 。 
2. 两 掌 下 落 ， 松 腰 沉 通 ， 沉 肩 坠 肘 ， 松 腕 舒 指 ， 


上 体 中 正 。 
易 犯 错误 
两 掌上 托 时 ， 抬 头 不 够 ， 继 续 上 举 时 松懈 断 劲 。 
纠正 方法 


两 掌上 托 ， 针 胸 展 体 缓慢 用 力 ， 下 闫 先 同 上 助 
力 ， 再 内 收 配 合 两 掌上 撑 ， 力 在 和 擎 根 。 

功 理 与 作用 

1. 通过 两 手 交 叉 上 托 ， 缓 慢 用 力 ， 保 持 掉 拉 ， 
可 使 “三 焦 " 人 @ 通畅 、 气 血 调 和 。 

2. 通过 拉 长 颈 干 与 上 及 各 关节 周围 的 肌肉 、 超 
审 及 关 贡 软组织 ， 对 防治 肩 部 疾患 、 预 防 颁 椎 病 等 具 
有 良好 的 作用 。 


第 一 式 ”左右 开 弓 似 射 雕 


动作 一 : 接 上 式 。 身 体重 心 右 移 ; 左 脚 向 左 侧 开 
步 站 立 ， 两 腿 膝 关节 自然 伸 直 ; 同时 ， 两 掌 向 上 交叉 





各 二 焦 : 为 六 腑 之 一 ， 主 要 功能 为 疏通 水 道 与 主持 气 化 。 其 位 置 是 在 
胸 腹 之 间 ， 胸 肾 以 上 为 上 焦 ， 脐 以 上 为 中 焦 ， 脐 以 下 为 下 焦 。 


健 
身 
气 
功 


温 瀛 这 迪生 划 鸡 一 
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同时 ， 右 掌 屈 指 成 “ 爪 ”， 向 右 拉 至 肩 前 ; 左 向 成 八 


掌 方 回 (图 1S )。 


字 掌 ， 左 臂 内 旋 ， 向 左 侧 推出 ， 与 肩 同 高 ， 坐 腕 ， 
掌心 向 左 ， 犹 如 拉 己 射箭 之 势 ; 动作 略 停 ; 目 视 左 ， 






第 四 章 








图 16 图 17 


动作 三 : 身体 重心 右 移 ; 同时 ， 右 手 五 指 伸 开 
成 掌 ， 向 上 、 向 右 划 绝 ， 与 良 同 高 ， 指 尖 朝 上 ， 告 
心 斜 向 前 ; 左手 指 伸 开 成 掌 ， 掌 心 斜 向 后 ; 目 视 右 
掌 (图 16 )。 

动作 四 : 上 动 不 停 。 重 心 继续 右 移 ; 左 脚 回收 成 
并 步 站 立 ; 同时 ， 两 掌 分 别 由 两 侧 下 落 ， 捧 于 腹 前 ， 
指 尖 相对 ， 掌 心 向 上 ; 目 视 前 方 (图 17 )。 
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刘 尖 二 .时 小 光 遍 因 














图 21 图 22 
动作 五 至 动作 八 : 同 动作 一 至 动作 四 ， 惟 左右 相 


反 ( 图 18、 图 19、 图 20、 多 21 )。 


本 式 一 左 一 右 为 一 过 ， 共 做 三 过 。 
第 三 遍 最 后 一 动 时 ， 身 体重 心 继续 左 移 ; 右 脚 回 


收成 开 步 站 立 ， 与 肩 同 宽 ， 膝 关节 微 届 ; 同时 ， 两 党 
分 别 由 两 侧 下 落 ， 捧 于 腹 前 ， 指 尖 相 对 ， 掌 心 向 上 ; 
自视 前 方 ( 图 22 )。 


动作 要 点 
1. 侧 拉 之 手 五 指 要 并 拢 届 紧 ， 肩 臂 放 平 。 
2 八字 掌 侧 撑 需 沉 肩 坠 肘 ， 届 腕 ， 坚 指 ， 掌 心 








副 泪 这 地 更 关上 闻 请 
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3， 年 老 或 体 弱 者 可 自行 调整 马 步 的 高 度 。 

易 犯 错误 

端 肩 ， 弓 腰 ， 八 字 脚 。 

纠正 方法 

沉 肩 坠 有 时 ， 上 体 直立 ， 两 脚跟 外 择 。 

功 理 与 作用 

1. 展 肩 扩 胸 ， 可 刺激 督 脉 @ 篆 部 俞 久 人 ; 同时 
刺激 手 三 阴 三 阳 经 等 ， 可 调节 手 太 阴 肺 经 等 经 脉 之 气 。 


可 有 效 发 展 下 肢 肌肉 力量 ， 提 高 平衡 和 协调 | 
能 力 ， 同 时 ， 增 加 前 臂 和 考 部 肌肉 的 力量 ， 提 高 手腕 | 


关节 及 指 关 节 的 灵活 性 。 


3， 有 利于 矫正 不 良 姿 势 ,如 驼背 及 肩 内 收 ,很 好 ， 


地 预防 肩 . 颈 疾病 等 。 
第 三 式 调理 脾胃 和 须 单 举 
动作 一 : 接 上 式 。 两 腿 徐 缓 挺 膝 伸 直 ; 同时 ， 





舍 督 脉 ， 奇 经 八 脉 之 一 。 起 于 胞 中 ， 下 出 会 阴 ， 经 尾 间 ， 沿 消 柱 上 行 ， 
至 项 后 风 池 闪 进入 脑 内 ， 沿 头 部 正中 线 经 头顶 、 前 额 、 鼻 至 龄 交 从 止 。 


@ 命 六， 即 穴 位 ， 为 各 条 经 脉 气 血 认 会 出 人 、 流 注 的 处 所 。 每 条 经 脉 | 
的 穴位 多 守 各 不 相同 。 俞 穴 与 经 络 脏 腑 有 密切 的 关系 ， 当 脏腑 机 能 
恋 化 时 ， 可 通过 经 脉 到 俞 穴 而 反映 于 体 表 、 四 肢 ; 同样 ， 外 部 刺激 


因素 也 可 通过 俞 祥 、 经 脉 而 影响 脏腑 的 功能 。 





ep 
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图 23 图 24 


左 掌上 托 ， 左 臂 外 旋 上 穿 经 面前 ， 随 之 臂 内 旋 上 人 举 全 
头 左 上 方 ， 肘 关节 微 届 ， 力 达 掌 根 ， 掌 心 向 上 ， 和 车 
指向 右 ; 同时 ， 右 掌 微 上 托 ， 随 之 臂 内 旋 下 按 有 至 右 
髋 旁 ， 肘 关节 微 届 ， 力 达 掌 根 ， 掌 心 向 下 ， 掌 指 问 
前 ， 动 作 略 停 ， 目 视 前 方 《 图 23 )。 

动作 二 : 松 腰 沉 艇 ， 身 体重 心 缓 缓 下 降 ;， 两 腿 
膝 关 节 微 届 ;， 同 时 ， 左 臂 届 肘 外 旋 ， 左 掌 经 面前 下 
落 于 腹 前 ， 掌 心 向 上 ; 右 臂 外 旋 ， 右 掌 向 上 捧 于 腹 


前 ， 两 掌 指 尖 相对 ， 相 距 约 10 厘米 ， 掌 心 向 上 ; 目 


视 前 方 ( 图 24 )。 





ep 
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混 演 和 高兴 『「 玉 漆 二， 
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图 ”25 图 26 


动作 三 、 四 : 同 动作 一 、 二 ， 惟 左右 相反 (图 i 


25、 图 26 )。 
本 式 一 左 一 右 为 一 遍 ， 共 做 三 遇 。 


第 三 遍 最 后 一 动 时， 两 腿 膝 关 节 微 届 ; 同时 ， 右 
前 3? 


壁 屈 肘 ， 右 掌 下 按 于 右 散 旁 ， 掌 心 各 下 ， 掌 指 问 














目 视 前 方 (图 27 )。 
动作 要 点 


力 在 掌 根 ， 上 撑 下 按 ， 舒 胸 展 体 ， 拔 长 腰 背 。 
易 犯 错误 


掌 指 方向 不 正 ， 肘 关节 没有 弯曲 度 ， 上 体 不 够 舒展 。 

纠正 方法 

两 掌 放 平 ， 力 在 掌 根 ， 肘 关节 稍 届 ， 对 拉 拨 长。 

功 理 与 作用 

1. 通过 左右 上 上 肢 一 松 一 紧 的 上 下 对 拉 〈 静 力 牵 
张 )， 可 以 牵 拉 腹腔 ， 对 脾胃 中 焦 肝胆 起 到 按摩 作 


op 
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蓝本 二 .过 上 池 钱 

















用 ; 同时 可 以 刺激 位 于 腹 、 胸 胁 部 的 相关 经 络 以 及 然后 上 动 不 停 。 两 辟 充 分 外 旋 ， 掌 心 向 外 ; 头 向 左 后 

背部 俞 六 等 ， 达 到 调理 脾胃 ( 肝胆 ) 和 脏腑 经 络 的 转 ， 动 作 略 停 ， 目 视 左 斜 后 方 《 图 29 )。 

作用 。 动作 二 : 松 腰 沉 人 通 ， 身 体重 心 缓 缓 下 降 ， 两 腿 膝 关 
2 可 使 痊 柱 内 各 椎 骨 间 的 小 关节 及 小 肌肉 得 到 廊 微 届 ; 同时 ， 两 辟 内 旋 按 于 髓 旁 ， 掌心 回 下 ， 指 尖 回 

锻炼 ， 从 而 增强 冰 柱 的 灵活 性 与 稳定 性 ， 有 利于 预防 | 前 ; 目 视 前 方 (图 30》 


和 治疗 肩 、 颈 疾病 等 。 
第 四 式 五 劳 七 伤 往 后 铀 
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吾 汪 刘 过 『 厚 本 > 过 上 邮政 








动作 三 : 三 遍 最 后 一 动 时 ， 两 腿 膝 关节 微 届 ; 同时 ， 
一 ， 惟 左右 相反 (图. 两 掌 据 于 腹 前 ， 指 尖 相 对 ， 人 掌心 向 上 ; 目 视 前 方 
1、 图 32 )。 (图 34 )。 

动作 四 : 动作 要 点 - 
图 33 )。 1. 涉 癌 上 顶 ， 肩 癌 下 沉 。 

本 式 一 左 一 右 为 一 2. 转 头 不 转 体 ， 旋 臂 ， 两 肩 后 张 。 





通 ? 共 做 三 遍 。 
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易 犯 错误 
上 体 后 仰 ， 转 头 与 旋 臂 不 充分 或 转 头 速度 过 快 。 
纠正 方法 

下 闫 内 收 ， 转 头 与 旋 臂 幅度 宜 大 ， 速 度 均匀 。 
功 理 与 作用 


L“ 五 劳 ” 指 心 、 肝 、 脾 、 肺 、 肾 五 脏 劳损 ; | 
“七 伤 ” 指 喜 、 怒 、 翡 、 忧 、 丽 、 惊 、 思 七 情 伤害 。 
本 式 动作 通过 上 上 肢 伸 直 外 旋 扭转 的 静 力 牵 张 作用 ， 可 | 


以 扩张 牵 拉 胸腔 、 腹 腔 内 的 脏腑 。 


2. 本 式 动作 中 往 后 瞧 的 转 头 动作 ， 可 刺激 颈 部 


大 椎 穴 刹 ， 达 到 防治 “五 劳 七 伤 ”的 目的 。 


3 可 增加 颈 部 及 肩 关 节 周 玮 参与 运动 肌 群 的 收 、 
缩 力 ， 增 加 颈 部 运动 幅度 ， 活 动 眼 肌 ， 预 防 眼 肌 疲 劳 : 
以 及 肩 、 颈 与 背部 等 疾患 。 同 时 ， 改 善 颈 部 及 脑 部 血 ， 


液 循环 ， 有 助 于 解除 中 枢 神 经 系统 疲劳 。 
第 五 式 摇头 摆 尾 去 / 心 火 


动作 一 : 接 上 式 。 身 体重 心 左 移 ， 右 脚 向 右 开 | 
步 站 立 ， 两 腿 膝 关 节 自 然 伸 直 ; 同时， 两 学 上 托 与 | 





做 大 椎 穴 : 位 于 背 上 部 ， 第 一 胸椎 环 突 之 上 与 第 七 颈椎 糠 突 之 间 的 


吴 陷 处 。 


ey 











二 





图 ”35 图 36 


胸 同 高 时 ， 两 臂 内 旋 ， 两 掌 继续 上 托 至 头 上 方 ， 肘 
关节 微 届 ， 掌 心 向 上 ， 指 尖 相 对 ; 目 视 前 方 ( 图 
35 )。 

动作 二 : 上 动 不 停 。 两 腿 徐 缓 届 膝 半 蹲 成 马 步 ; 
同时 ， 两 臂 向 两 侧 下 落 ， 两 掌 捧 于 膝 关节 上 方 ， 肘 
关节 微 届 ， 小 指 侧 向 前 ; 目 视 前 方 (图 36 )。 
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动作 三 : 和 喘 体 重心 向 上 稍 升 起 ， 而 后 右 移 ; 上 体 
完 向 右倾 ， 随 之 俯 身 ; 目 视 右 脚 (图 37 )。 

动作 四 : 上 动 不 停 。 身 体重 心 左 移 ; 同时 ， 上 体 
由 右 向 前 、 向 左旋 转 ; 目 视 右 脚 (图 38 )。 
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动作 五 : 身体 重心 右 移 ， 成 马 步 
后 摇 ， 上 体 立 起 ， 随 之 下 频 微 收 ; 
39 )。 











; 同时 ， 头 回 
目 视 前 方 ( 图 





计谋 过 『 班 台 一 过 上 池 刻 ] 
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迎 二 .了 过 贞 涵 琶 
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图 41 


动作 六 至 动作 八 : 
同 动作 三 至 动作 五 ， 惟 
左右 相反 《图 40、 
41、 图 42 )。 

本 趟 二 和 一 有 为 生 
遍 ， 共 做 三 遍 。 





图 43 图 44 


做 完 三 遍 后 ， 身 体重 心 左 移 ， 右 脚 回 收成 开 步 > 
立 ， 与 肩 同 宽 ; 同时 ， 两 掌 向 外 经 两 人 出 上 举 ， 千 必 
对 ， 目 视 前 方 〈 图 43 )。 随 后 松 腰 沉 髋 ， 身体 重心 缓 
下 降 。 两 腿 膝 关节 微 届 ; 同时 届 肘 ， 两 掌 经 面前 下 
至 腹 前 ， 掌 心 向 下 ， 指 尖 相 对 ; 目 视 前 方 (图 44 )。 

动作 要 点 


1. 马 步 下 蹲 要 收 髋 敛 导 ， 上 体 中 正 。 
2， 摇 转 时 ， 颈 部 与 尾 间 令 对 拉 伸 长 ， 好 似 两 个 








合 尾 间 : 在 尾 匈 骨 末 阐 。 
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轴 在 相对 运转 ， 速 度 应 柔和 缓慢 ， 动 作 圆 活 连贯 。 
3. 年 老 或 体 弱 者 要 注意 动作 幅度 ， 不 可 强求 。 
易 犯 错误 
1. 播 巷 时 颈 部 僵直 ， 尾 闻 揪 动 不 圆 活 ， 幅 度 太 

小 。 

2 前 倾 过 大 ， 使 整个 上 身 随 之 摆动 。 
纠正 方法 
1. 上 体 侧 倾 与 向 下 俯 身 时 ， 下 应 不 要 有 意 内 收 

或 上 仰 ， 颈 椎 部 肌肉 尽量 放松 伸 长 。 

2 加 大 尾 疗 摆 动 幅度 ， 应 上 体 左 倾 尾 间 右 摆 ， 

上 体 前 俯 尾 间 向 后 划 圆 ， 头 不 低 于 水 平 ， 使 尾 闻 与 颈 

部 对 拉 拔 长 ， 加 大 旋转 幅度 。 

功 理 与 作用 
1， 心 火 ， 即 心 热火 旺 的 病症 ， 属 阳 热 内 盛 的 病 

机 。 通 过 两 腿 下 蹲 ， 摆 动 尾 间 ， 可 刺激 将 柱 、 督 脉 

等 ; 通过 摇头 ， 可 刺激 大 椎 穴 ， 从 而 达到 朴 经 汇 热 的 

作用 ， 有 助 于 去 除 心 火 。 

2. 在 摇头 控 尾 过 程 中 ， 痊 柱 腰 段 、 颈 段 大 幅度 

侧 届 、 环 转 及 回旋 ， 可 使 整个 疹 柱 的 头颈 段 、 腰 腹 及 

轿 、 股 部 肌 群 参与 收缩 ， 既 增加 了 颈 、 膝 、 髋 的 关节 

爱 洒 性， 也 增强 了 这 些 部 位 的 肌 力 。 











图 45 图 46 


第 六 式 “” 两 手 擎 足 固 肯 腰 


动作 一 : 接 上 式 。 两 腿 挺 膝 伸 直 站 立 ; 同时 ， 两 
掌 指 尖 向 前 ， 两 臂 向 前 、 向 上 举 起 ， 肘 关节 伸 直 ， 千 
心 回 前 ; 目 视 前 方 (图 45 )。 

动作 二 : 两 臂 外 旋 至 掌心 相对 ， 届 肘 ， 两 和 掌 下 按 
于 胸 前 ， 掌 心 向 下 ， 指 尖 相 对 ; 自视 前 方 (图 46 )。 








注 汕 池村 


浊 泣 和 丛 兴 『[ 莉 深 二 ，… 
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图 47 锋 48 


动作 三 : 上 动人 不 停 。 两 辟 外 旋 ， 两 掌心 向 上 ， 随 
之 两 营 擎 指 顺 腋 下 同 后 插 ; 目 视 前 方 (图 47 )。 

动作 四 : 两 营 心 回 内 沿 背 柱 两 侧 向 下 摩 运 
蓝 部 ; 随 之 上 体 前 和信， 两 掌 继 续 沿 腿 后 向 下 摩 运 ， 


经 脚 两 侧 置 于 脚面 ; 抬头 ， 动 作 略 停 ; 自视 前 下 
方 《 图 48 )。 








图 49 图 50 


本 式 一 上 一 下 为 一 遍 ， 共 做 六 遇 。 

做 完 六 遍 后 ， 上 体 立 起 ; 同时 ， 两 臂 向 前 、 癌 上 
举 起 ， 肘 关节 伸 直 ， 掌 心 向 前 ; 目 视 前 方 (图 49)。 
随后 松 腰 沉 髋 ， 身 体重 心 缓 缓 下 降 ; 两 腿 膝 关节 微 
届 ， 同 时 ， 两 掌 向 前 下 按 至 腹 前 ， 掌 心 向 下 ， 指 尖 回 
前 ; 目 视 前 方 (图 50 )。 
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了 运 灾 汪 铺 


划 汪 >. 








动作 要 扎 


1. 有 反 案 靡 运 要 适当 用 力 ， 至 足 背 时 松 腰 沉 诊 ， 两 


膝 挺 直 ， 癌 上 起 身 时 于 臂 主 动 上 举 ， 带 动 上 体 立 起 。 


2. 年 老 或 体 弱 者 可 根据 身体 状况 自行 调整 动作 


幅度 ， 不 可 强求 。 

易 犯 错误 

1. 两 手 向 下 摩 运 时 低头 ， 膝 关节 弯曲 。 

2. 向 上 起 身 时 ， 起 身 在 前 ， 举 臂 在 后 。 

纠正 方法 

1. 两 手 向 下 摩 运 要 抬头 ， 膝 关节 伸 直 。 

2. 向 上 起 身 时 要 以 臂 带 身 。 

功 理 与 作用 

1. 通过 前 屈 后 伸 可 刺激 脊柱 、 督 脉 以 及 命 门 、 阳 
关 合 、 委 中 鲜 等 灾 ， 有 助 于 防治 生殖 泌尿 系统 方面 的 
慢性 病 ， 达 到 固 肾 壮 腰 的 作用 。 

2. 通过 关 柱 大 幅度 前 屈 后 伸 ， 可 有 效 发 展 躯干 
前 、 后 伸 屈 肴 柱 肌 群 的 力量 与 伸展 性 ， 同 时 对 腰部 的 
肾 、 肾 上 腺 、 输 尿 管 等 器 官 有 良好 的 牵 拉 、 按 摩 作 


委 阳 关 : 在 第 十 六 椎 万 下 间 ， 位 于 腰部 后 中 正 线 上 ， 第 四 与 第 五 腰椎 
环 突 之 间 的 凹陷 处 。 
参 委 中 : 在 膝 关 节 部 后 面 ， 横 纹 之 中 点 处 。 
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用 ， 可 以 改善 其 功能 ， 刺 激 其 活动 。 


第 七 式 攒 源 怒 目 增 气 力 


接 上 式 。 身 体重 心 右 移 ， 左 脚 向 左 开 步 ; 两 腿 徐 
缓 屈膝 半 蹲 成 马 步 ， 同时， 两 掌握 固 ， 抱 于 腰 侧 ， 拳 
眼 朝 上 ; 目 视 前 方 《 图 51 )。 

动作 一 : 左 拳 缓慢 用 力 向 前 冲 出 ， 与 肩 同 高 ， 产 
眼 朝 上 ;， 瞪 目 ， 视 左 拳 冲 出 方向 《图 52 ) 


op 












台 泣 痊 兴 『 更 沫 > 
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卉 过 了 蓝天 一: 过 直 亲 看 ] 
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动作 二 : 左 辟 内 旋 ， 
拳 变 掌 ， 虎 口 朝 下 ; 目 视 
左 掌 (图 53 )。 左 臂 外 旋 ， 
肝 关 节 微 届 ; 同时 ， 左 掌 向 
左 缠绕 ， 变 掌心 向 上 后 握 
回 ; 目 视 左 拳 (图 S4)。 
动作 三 : 屈 肘 ， 回 收 
左 拳 至 腰 侧 ， 拳 眼 朝 上 ; 
目 视 前 方 (图 55 )。 
动作 四 至 动作 六 : 后 二 本 三 
动作 一 至 动作 三 ， 惟 左右 / 
相反 (图 56、 图 57、 图 58、 图 59)。 
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图 。 60 


本 式 一 左 一 右 为 一 遍 ， 共 做 三 遍 。 

做 完 三 遍 后 ， 身 体重 心 右 移 ， 左 脚 回 收成 并 步 站 
立 ; 同时 ， 两 拳 变 掌 ， 自 然 垂 于 体 侧 ; 目 视 前 方 〈 图 
60 J 


第 四 章 





动作 要 点 
1. 马 步 的 高 低 可 根据 自己 的 腿 部 力量 灵活 掌握 。 
2， 冲 拳 时 要 她 目 瞪眼 ， 注 视 冲 出 之 拳 ， 同 时 脚 

趾 抓 地 ， 拧 腰 顺 肩 ， 力 达 拳 面 ; 拳 回收 时 要 旋 腕 ， 五 

指 用 力 抓 握 。 

易 犯 错误 

1. 冲 拳 时 上 体 前 俯 ， 端 肩 ， 掀 肘 。 

2. 拳 回收 时 旋 腕 不 明显 ， 抓 握 无 力 。 

纠正 方法 

1， 冲 拳 时 头 向 上 顶 ， 上 体 立 直 ， 肩 部 松 沉 ， 肘 
关节 微 届 ， 前 辟 贴 肋 前 送 ， 力 达 拳 面 。 

2.， 拳 回收 时 ， 先 五 指 伸 直 充分 旋 腕 ， 再 屈指 用 

力 抓 握 。 

功 理 与 作用 
1 中医 认 为 ，“ 肝 主 筋 ， 开 窍 于 目 ”。 本 式 中 的 

“把 目 瞪 眼 ”可 刺激 肝 经 ， 使 肝 血 充 盘 ， 肝 气 朴 泻 ， 

有 强健 筋骨 的 作用 。 

2， 两 腿 下 蹲 十 趾 抓 地 、 双 手 插 拳 、 旋 腕 、 手 

指 逐 节 强 力 抓 握 等 动作 ， 可 刺激 手 、 足 三 阴 三 阳 十 

一 经 脉 的 俞 穴 和 督 脉 等 ， 同 时， 使 全 身 肌 肉 、 筋 脉 

受到 静 力 牵 张 刺激 ， 长 期 银 炼 可 使 全 身 筋 肉 结 实 ， 

气力 增加 。 


ep 
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图 61 图 62 


第 八 式 ” 背后 七 颠 百 病 消 

动作 一 : 接 上 式 。 两 脚跟 提起 ; 头 上 顶 ， 动 作 上 略 
停 ; 目 视 前 方 (图 61 )。 

动作 二 : 两 脚跟 下 落 ， 轻 震 地 面 ; 自视 前 方 (图 
62 )。 

本 陈 一 起 一 落 为 一 遍 ， 共 做 七 遍 。 





动作 要 点 
1. 上 提 时 脚趾 要 抓 地 ， 脚 跟 尺 力 抢 起， 两 腿 并 
拢 ， 百 会 穴 四 上 顶 ， 略 有 停顿 ， 要 和 营 握 好 平衡 。 


2. 脚跟 下 落 时 ， 咬 牙 ， 轻 震 地 面 ， 动 作 不 要 过 急 。 


3. 沉 肩 舒 臂 ， 周 身 放 松 。 


易 犯 错误 

上 提 时 ， 端 肩 ， 号 体重 心 不 稳 。 

纠正 方法 

五 趾 抓 住地 面 ， 两 腿 并 拢 ， 提 及 收 膜 ， 肩 问 下 
沉 ， 百 会 从 上 顶 。 

功 理 与 作用 


1. 脚趾 为 足 三 阴 、 足 三 阳 经 交会 之 处 ， 脚 十 趾 
抓 地 ， 可 刺激 足 部 有 关 经 脉 ， 调 节 相 应 脏腑 的 功能 ; 
同时 ， 协 足 可 刺激 痊 柱 与 督 脉 ， 使 全 身 脏 脏 经 络 气 血 
通畅 ， 阴 阳平 衡 。 

2. 颠 足 而 立 可 发 展 小 腿 后 部 肌 群 力量 ， 拉 长 足 
底 肌 肉 、 韧 带 ， 提 高 人 体 的 平衡 能 力 。 

3. 落地 震动 可 轻 度 刺激 下 肢 及 兰 柱 各 关节 内 外 结 
构 ， 并 使 全 身 肌肉 得 到 放松 复位 ， 有 助 于 解除 肌肉 紧张 。 


狗 百 会 穴 :在 前 项 后 一 寸 五 分 ,项 中 央 旋 毛 中 。 简 易 取 穴 法 :两 耳 尖 连 线 
与 头 部 正中 线 之 交点 处 。 


注 人 小池 硫 ] 


适 沪 和 并 地 蓝 次 >， 
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玉江 二 :. 注 人 名 遍 

















图 63 图 64 


收 努 


动作 一 : 接 上 式 。 两 臂 内 旋 ， 向 两 侧 摆 起 ， 与 髋 
同 高 ， 掌 心 向 后 ; 目 视 前 方 (图 63 )。 

动作 二 : 两 辟 届 肘 ， 两 掌 相 稚 置 于 丹田 处 (男性 
左手 在 内 ， 女 性 右手 在 内 ); 自视 前 方 (图 64 )。 

动作 三 : 两 臂 自 然 下 落 ， 两 掌 轻 贴 于 腿 外 侧 ; 目 











视 前 方 ( 图 65 )。 

动作 要 点 

-体态 安详 ， 周 身 放松 ， 呼 吸 目 然 ， 气 沉 丹 田 。 

易 犯 错误 

收 功 随意 ， 动 作 结束 后 或 心 浮 气 踩 ， 或 急于 走动 。 

纠正 方法 

收 功 时 要 心平 气 和 ， 举 止 稳重 。 收 功 后 可 适当 做 
一 些 整理 活动 ， 如 搓 手 浴 面 和 肢体 放松 等 。 

功 理 与 作用 

气息 归 元 ， 放 松 肢体 肌肉 ， 恰 悦 心 情 ， 进 一 步 巩 
固 练 功效 果 ， 逐 渐 恢 复 到 练功 前 安静 时 的 状态 。 ~” 


玛 沪 让 过 更 台 > 过 上 池 十 j 
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上 脱 营 侧面 六 示意 | 图 


地 


-nh 


I 


上 梳理 促 面 穴 示 虑 图 


rr 


HE 
出 
蕊 了 全 
区 这 


内 全 而 兴 平 意图 





下 驴 后 面 亦 示意 图 


33 





4 
功 
八 
外 
锦 


的 所 家 和 和 大力 将， 在 
















宋 天 彬 (北京 中 医药 大 学 教授 】。 写 时 > 
陈 星 桥 ( 中 国 佛教 协会 《法 音 》 杂 志 编 辑 》 
sa 
神 落 校 (西安 体育 学 院 教务 处 主任 兼 科 研 处 
顾 平王 (中国 艺术 研究 院 研究 员 ) 二 和 淘 
郭 善 伪 ( 原 天 津 理工 学 院 副 陀 芍 8 入 和 ,a 
总 课题 组 和 专家 评审 组 成 员 来 自 多 个 学 科 ， 在 也 
pipe 
是 ， 他 们 对 健身 所 入 认 业 抱 有 有 深 硅 的 感情 表 可 ee 
功 有 着 独到 的 见解 。 在 编 创 工作 中 ， 他 们 始终 热情 高 
涨 ， 积 极 参与 ， 坦 诚 以 待 ; 为 新 功 法 的 编 创作 出 了 不 
可 磨灭 的 贡献 。 在 此 ， 向 他 们 表示 烷 高 的 敬意 和 诚 而 
的 感谢 。 对 时 
北京 体育 大 学 承担 了 编 创 “健身 气功 
的 任务 。 课 题 组 负责 人 为 杨 柏 龙 、 pied 
员 有 : 胡 扬 、 张 强 、 刘 玉 萍 、 曾 云贵 、 ee 
禹 、 周 小 青 、 黄 涛 。 本 课题 在 编 创 和 试验 中 得 到 
龙 江 省 体育 总 会 、 黑 龙 江 省 体育 科研 所 、 哈 尔 注 
育 总 会 、 北 京 体育 大 学 ， 髓 去 灶 量 竹 看 玉林 入 本 加 








此 ， 表 示 囊 心 的 感谢 。 





由 于 时 间 仓 促 ， 条件 所 了 上限， 本 书 还 有 一 些 不 尽 如 | 后 
人 意 之 处 ， 欢 迎 大 家 批评 指正 ， 以 便 进一步 修改 完 
善 ， 使 其 更 好 地 为 群众 强身 健 体 服 务 。 
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